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LAMPIRAN C: DRAFT PERTANYAAN WAWANCARA 
 
LIST PERTANYAAN 
1. Apa itu Mindfulness atau Hidup Berkesadaran menurut Bhante? Bolehkah 
dijelaskan darimana asalnya dan apakah hubungan Hidup Berkesadaran dengan 
Agama Buddha? 
2. Mindfulness kerap dikaitkan dengan Meditasi, apakah itu benar? Bolehkah 
dijelaskan hubungan antara keduanya.  
3. Jika tidak berkeberatan, boleh bhante menjelaskan apa itu Plum Village 
Indonesia? Apakah keberadaan Plum Village sangat penting untuk Latihan Hidup 
Berkesadaran ini?  
4. Setelah membaca statement dan latar belakang yang sudah saya lampirkan 
diatas mengenai remaja, Bagaimana pandangan Bhante Bhadra mengenai 
Mindfulness atau Hidup Berkesadaran untuk remaja? Terutama dengan keadaan 
remaja di Indonesia sekarang.  
5. Banyak sekali metode dari praktik sederhana dari Hidup Berkesadaran ini (Tea 
Meditation, Makan berkesadaran, Jalan berkesadaran, dll), namun menurut Bhante 
yang paling cocok untuk remaja metode apa? Yang mungkin akan menarik & 
menyenangkan untuk remaja. Apakah Bhante ada tips & trik tersendiri dalam 
melatih kesadaran untuk remaja? 
6. Apakah manfaat dari menerapkan Hidup Berkesadaran menurut Bhante? 
Terutama untuk kehidupan sehari-hari.  
7. Menurut Bhante apakah penerapan Hidup Berkesadaran ini bisa diterapkan oleh 
siapa saja? Tidak hanya oleh orang-orang yang beragama Buddha.  
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LAMPIRAN D: DRAFT ISI KONTEN BUKU 
 
 
1. Part 1, Core Mindfulness Training 
Pada bagian 1 dari konten isi terdapat 7 chapter didalamnya, yaitu: 
  a. Chapter 1: Breathe  
Kamu telah menghembuskan nafas puluhan ribu kali dalam sehari. 
Pertanyaannya, berapa banyak nafas keluar dan masuk yang kamu sadari? 
Berapa banyak nafas keluar dan masuk yang kamu nikmati? “not many”.  
 
Dasar dari latihan Mindfulness adalah membawa kesadaran sepenuhnya 
pada nafas. Atau sering disebut “kembali ke nafas”. Breath is like a magic 
that brings your mind and body together to the here and now, to the 
present moment. Karena nafas adalah salah satu cara paling sederhana 
yang dapat membawa kita kepada masa kini. Because suprisingly satu-
satunya yang ada pada saat ini, hanyalah nafas. And the good news is 
everyones have it.   
TRY THIS! Mindful Breathing 
1. Stop whatever you are doing.  
2. Alihkan perhatianmu sepenuhnya kepada nafas, biarkan nafas keluar 
dan masuk secara natural, tidak perlu membuatnya terasa aneh, just natural 
as it is.  
3. Rasakan udara yang masuk dan keluar ketika kamu bernafas, rasakan 
sepenuhnya.  
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4. Ketika kamu sudah sepenuhnya fokus pada nafas, katakan pelan-pelan 
(atau di dalam hati) selagi kamu terus fokus pada nafas,  In, Out, In, Out. 
5. Tersenyumlah selagi fokus pada nafas. Bawalah energi positif masuk 
kedalam dirimu.  
6. Ketika pikiran lain masuk selagi kamu fokus pada nafas, that’s okay. 
Sadarilah dan katakan pada dirimu bahwa, Oh.. pikiran lain baru saja 
masuk.  Lalu pelan-pelan, kembali fokus pada nafas.  
 
Lakukan latihan ini setiap hari dalam 2 – 5 menit setiap harinya. 
Notice it and you’ll find something interesting. Jika kamu sedang sibuk, 
lakukan praktik ini sesederhana mungkin dengan tarikan 3 nafas masuk 
dan nafas keluar. Mindful breathing juga merupakan awalan dari setiap 
latihan Mindfulness yang akan kamu pelajari di buku ini. Mindful 
breathing is not a hard work isn’t it? Kita hanya perlu bernafas senatural 
mungkin. Menyentuh kehidupan dengan cara ini dapat membuat 
pernafasan menjadi sangat menyenangkan – sebuah obat penawar yang 
handal, bukan? 
 
b. Chapter 2: Shift out the Autopilot! Observe Now!  
Pernahkan kamu terlalu sibuk sehingga tidak sadar dengan apa yang 
sesungguhnya sedang kamu lakukan? Misalnya, pernahkah kamu berjalan 
keluar kelas menuju ke kantin dan ketika kamu sampai di kantin, kamu 
lupa membawa uang untuk membeli makanan. Mungkin kamu terlalu 
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sibuk mengecek ponselmu, atau terburu-buru karena sudah terlalu lapar, 
atau bahkan kamu sudah memikirkan kegiatan apa yang akan kamu 
lakukan setelah dari kantin. That’s too cruel for yourself, slow down a bit 
and please focus on a thing. Marilah kita sebut hal ini dengan “on 
autopilot”, ketika kamu berkegiatan dengan otomatis, seperti robot. Kita 
semua memang mempunyai kecenderungan yang kuat untuk membiarkan 
diri kita dalam keadaan “autopilot” pada kegiatan sehari-hari. Namun, 
setiap kamu membiarkan dirimu dalam keadaan “autopilot” kamu akan 
selalu merasakan hal yang biasa-biasa saja terjadi. Meanwhile, if you shift 
out that autopilot dan mencoba masuk dalam kesadaran sepenuhnya atau 
deep present moment, kamu akan merasakan sesuatu yang luarbiasa yang 
belum pernah kamu rasakan sebelumnya, amatilah yang terjadi, time to 
observe.  
 
TRY THIS! Eat your favorite fruit 
(Cobalah dan rasakan layaknya kamu baru pertama kali melihat, 
menyentuh, dan mencobanya. Observe it with all of your sense and 
curiosity!) 
1. Stop 
Posisikan dirimu di tempat yang nyaman. 
2. Breathe 
Fokus dan perhatikan nafasmu. Simply go to the present moment! dengan 
memperhatikan nafas sebanyak 3x. 
3. Notice 
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Sadari dan rasakan dengan seluruh indramu. 
4. Explore 
Time to exploreeee! 
(kamu bisa mengubah buah menjadi makanan favoritmu apapun itu) 
 
 c. Chapter 3: Opening your heart and mind  
Pada bab ini, kita akan menjelajahi 3 sikap berkualitas yang akan 
membentuk jiwa yang penuh dengan Mindfulness. 3 Sikap itu adalah: 
Beginner’s Mind, Loving-Kindness, dan Self-Compassion. 
 
Beginner’s Mind  
Menjadi seorang pemula adalah sesuatu yang mudah, tidak banyak 
ekspektasi, tidak ada tekanan, semuanya terasa sangat bebas. You’re not 
expected to be an expert. Kamu tidak perlu tahu segalanya. You can just 
being you, innocent, like before.  It allows you to be curious and to know 
the joy of discovery. FREEDOM! 
Itulah yang harus selalu ada di pikiran seorang praktisi 
Mindfulness, being in the present, curious about everything, experience 
everything. 
 
Loving-Kindness 
Berlatih mindfulness dengan sikap Loving-Kindness melibatkan 
keadaanmu yang sudah sepenuhnya pada saat ini, fully present dengan 
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yang ada disekitarmu yang lalu bertemu dengan kebaikan. Loving-
kindness bisa saja disamakan dengan keramahan, rasa hormat, atau niat 
baik. Salah satu cara untuk melakukan Loving-Kindness adalah dengan 
secara sengaja dan sadar tersenyum. Yes, Smiling. Kamu bisa tersenyum 
pada siapapun didepanmu atau apapun, meskipun sulit sekalipun.  
 
Karena, dalam dirimu sudah ada sikap Loving-Kindness. Melalui 
Mindfulness, kamu bisa menghadirkannya and dengan sengaja 
mengeluarkannya untuk merubah suasana menjadi lebih baik. Dari 
suasana yang tegang menjadi suasana yang lebih rileks. Happiness is 
contagious - so help spread it around! 
 
Self-Compassion 
Banyak dari remaja mengatakan bahwa mereka sulit menerima diri 
mereka sendiri. Apakah kamu juga begitu? Apakah dalam dirimu pernah 
secara tidak sadar membenci dirimu sendiri?  
“I’m not good enough”,  
“I’m not smart enough”,  
“Ini semua salahku!”,  
“Kenapa aku seperti ini?” 
Jika kata-kata diatas pernah secara tidak sadar kamu ucapkan. 
That’s okay. Kita semua pernah melakukannya. Tapi, mempercayai 
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penilaian-penilaian negatif seperti itu dapat mengakibatkan stress yang 
berkepanjangan.  
Self-Compassion adalah bersahabat dengan apapun yang ada 
dalam dirimu, termasuk pikiran, emosi, dan perasaanmu. It means 
accepting yourself completely, apa adanya, dengan kasih sayang 
sepenuhnya.  It simply means Love yourself first. 
 
d. Chapter 4: Just Sitting 
Pernahkah kamu merasa bahwa kamu terlalu sibuk bahkan lupa untuk 
makan, ke toilet, bahkan untuk sekedar minum. Atau pernahkah kamu 
merasa terlalu terburu-buru dari rumah ke sekolah, dari sekolah ke rumah, 
dari rumah ke tempat kursus, dari tempat kursus ke ulang tahun teman, 
hingga kembali ke rumah? Is there always too much to do?  
Terlalu sibuk hingga tidak ada jeda sedikitpun dapat mengaktifkan 
stress di dalam tubuh, juga dapat mengalihkan pikiran ke hal yang negatif 
sehingga respon-respon negatif juga akan muncul. Padahal, membiarkan 
diri istirahat barang sebentar saja bisa menjadi hal yang sangat 
menguntungkan. By just sitting, you switch from “doing” to “being”. It 
can be done anywhere!  
Pernahkah kamu melihat gunung? Lihat bagaimana ia begitu solid 
dan stabil, berakar kuat menyatu dengan bumi, menjulang tinggi seolah-
olah ingin menyentuh langit. Gunung tidak perlu berteriak, “Hey, Lihat 
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aku!”, ia hanya perlu disitu dengan anggun dan kita sudah tahu bahwa ia 
terlalu kokoh.  
Cobalah seperti gunung dengan melakukan tehknik duduk ini, 
Cobalah seperti gunung yang stabil, tenang, dan kokoh. Kamu tidak perlu 
melakukan sesuatu yang spesial. Hanya duduk dengan tenang lalu kembali 
ke nafas dan, Sadarilah kamu telah berada di masa kini,  let go of all stress 
from the past and the future. Lakukan meditasi duduk ini dengan tahapan-
tahapan, 3 menit, 5 menit, 10 menit, 15 menit, dan selanjutnya. 
TRY THIS! Mindful Breathing 
1. Carilah tempat untuk duduk. Ruangan yang tenang akan lebih baik. 
Atau, kamu bisa meminta orang disekitarmu untuk tidak mengganggumu. 
2. Matikan seluruh alat elektronik. Handphone.  
3. Carilah posisi duduk senyaman mungkin. Jika memungkinkan badan 
tetap dengan posisi tegak. 
4. Jika sudah merasa nyaman, tutuplah matamu. Jika ingin membuka mata 
pun tidak apa-apa, tatapan kedepan tanpa perlu fokus ke satu titik. 
5. Pastikan kamu sudah berada pada masa kini, in the present moment. 
Dengan menarik nafas 3 kali, Katakan pada dirimu kalau kamu akan santai 
sejenak dan memutuskan untuk melakukan meditasi. 
6.  Ketika kamu sudah sepenuhnya fokus pada nafas, katakan pelan- pelan 
(atau di dalam hati) selagi kamu terus fokus pada nafas,  In, Out, In, Out. 
7. Tersenyumlah selagi fokus pada nafas. Bawalah energi positif masuk 
kedalam dirimu. 
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e. Chapter 5: Mindful in Motion 
Praktik Mindfulness bukan hanya tentang duduk diam dengan tenang. 
Mindfulness juga tidak hanya tentang pikiran. Mindfulness ada 
hubungannya dengan sebuah praktik. Yang artinya mindfulness 
membutuhkan pikiranmu, hatimu, dan badanmu.  
 
Sebuah penelitian mengungkapkan bahwa gerakan juga dapat 
merilekskan pikiran. Tentunya kamu pasti tahu apa itu Yoga? Ya, Yoga 
memiliki konsep yang sama dengan mindfulness namun yoga hanya 
berfokus pada gerakan-gerakan. Tenang saja, dalam buku ini kamu tidak 
akan diminta untuk melakukan sebuah gerakan yoga, kok!  
Berjalan. Ya, kamu hanya akan diminta untuk berlatih berjalan 
dengan metode Mindfulness. Setiap hari kamu telah berjalan, entah itu dari 
rumah ke sekolah, dari kelas komputer ke kelas seni rupa, dari sekolah ke 
tempat kursus, dan lainnya. Namun, seberapa banyak langkah yang kamu 
sadari? Mungkin tidak ada satupun karena kamu terlalu sibuk dan hilang 
di dalam pikiran-pikiranmu yang terlalu penuh. You are like put a 
destination in front of you and chase after it, never truly arriving.  
 
TRY THIS! Walking Meditation 
 BERJALAN TANPA ARAH 
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1. Carilah tempat yang cukup nyaman untukmu berjalan. Praktik ini bisa 
kamu lakukan di ruangan kamarmu, di rumah, atau mungkin di halaman 
depan rumahmu. 
2. Pastikan kamu sudah berada pada masa kini, in the present moment. 
Dengan menarik nafas 3 kali, Katakan pada dirimu kalau kamu akan santai 
sejenak dan memutuskan untuk melakukan meditasi. 
3. Atur nafasmu dan selaraskan nafasmu dengan langkahmu. Sadarilah 
ketika kakimu menyentuh lantai atau tanah. Sadarilah badanmu sedang 
bergerak dan sadarilah lingkungan di sekitarmu. Bahkan ketika kamu 
berpikir bahwa latihan ini aneh, sadarilah itu. 
4. Simply breathe, smile, and say.. i have arrived. i am home. here.. now. 
 
BERJALAN DENGAN ARAH 
1. Saat kamu berjalan, lakukan lah meditasi ini. Praktik ini bisa kamu 
lakukan ketika kamu sedang berjalan menuju ke sekolah, atau dari kelas ke 
kelas lainnya, bisa juga saat hendak berjalan ke kantin, you choose 
whenever you want. 
2. Pastikan kamu sudah berada pada masa kini, in the present moment. 
Dengan menarik nafas 3 kali, Katakan pada dirimu kalau kamu akan santai 
sejenak dan memutuskan untuk melakukan meditasi. 
3. Atur nafasmu dan selaraskan nafasmu dengan langkahmu. Sadarilah 
ketika kakimu menyentuh lantai atau tanah. Sadarilah badanmu sedang 
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bergerak dan sadarilah lingkungan di sekitarmu. Bahkan ketika kamu 
berpikir bahwa latihan ini aneh, sadarilah itu. 
4. Perhatikan tempo jalanmu 
Pada praktik berjalan dengan arah ini mungkin kamu memerlukan tempo 
berjalan yang lebih cepat agar tetap menyesuaikan dengan sekitarmu. 
5. Notice 
Sadarilah disekitarmu, sadarilah udara yang sejuk, sinar matahari yang 
menyengat, teman-teman yang memanggilmu, daun-daun yang berjatuhan. 
 
f. Chapter 6: Caring for your body 
Stress tidak cuman mempengaruhi pikiran tapi juga tubuh, lho. Kapanpun 
kamu merasa stress tubuhmu pasti juga merasakannya, tubuh juga ikutan 
tegang. Pasti kamu pernah merasakan saat dimana kamu terlalu gugup 
sehingga perutmu terasa sakit. Begitulah bagaimana tubuh juga ikut-ikutan 
stress ketika kamu stress. Nah, since your body and mind are deeply 
connected, releasing stress in your body will also release stress in your 
mind, lho.  
Sensasi apapun yang kamu rasakan pada tubuhmu merupakan 
sebuah pesan penting untuk kesehatan dan bisa dijadikan acuan sebagai 
tingkatan stress yang sedang kamu alami. Bahkan, hal sesederhana lapar 
dan ngantuk juga merupakan kode tubuh agar kamu memperhatikannya 
lebih baik. Karena tanpa sadar, kamu sering melupakan dan tidak 
memperhatikan tubuhmu sendiri.  
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Dengan mindfulness, kamu bisa berlatih bagaimana merespon 
dengan bijak dalam menanggapi pesan-pesan yang dikirimkan tubuhmu 
kepadamu.  
The Body Scan is a true act of love for your body. Karena latihan 
ini memberikan tubuhmu waktu untuk istirahat dan memberikan tubuh 
perhatian yang cukup. Setelah melakukan latihan ini kamu akan 
menemukan sesuatu yang baru  dapat kamu sadari, mungkin saja ternyata 
sudah 2 hari ini kaki kirimu sakit, mungkin ternyata dari tadi pagi perutmu 
terasa keram, dan lain-lain. Latihan ini sangat dianjurkan dilakukan 
sebelum tidur di malam hari, atau ketika tidur siang, atau kapanpun ketika 
kamu merasa sangat lelah. Tujuan dari latihan ini bukan semerta-merta 
untuk tidur, walaupun memang latihan ini bisa membantu tidur menjadi 
lebih berkualitas.  
TRY THIS! Body Scan 
1. BERBARINGLAH 
Berbaringlah tanpa bantal atau dengan permukaan yang rata. Jika kamu 
merasa tidak nyaman, kamu bisa menggunakan bantal kecil untuk kamu 
gunakan.  
2. Relax 
Letakkan kedua tanganmu di sisi kanan dan kiri tubuhmu. Luruskan kedua 
kakimu. Tutup kedua matamu jika dibutuhkan. 
3. Pastikan kamu sudah berada pada masa kini, in the present moment. 
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Dengan menarik nafas 3 kali, Katakan pada dirimu kalau kamu akan santai 
sejenak dan memutuskan untuk melakukan body scanning. 
4. Bawalah Mindfulness kepada tubuhmu. Dimulai dari kaki kiri, kaki 
kanan, tangan kiri, tangan kanan,  perut, dada, bahu, punggung, kepala dan 
wajah. 
5. Notice  
Ketika kamu menarik nafas, sadarilah kaki kirimu, ketika kamu membuang 
nafas, rasakan kaki kirimu dan rilekskan kaki kirimu. Di dalam hati 
katakan ‘Terima kasih kaki kiriku’.  Lanjutkan tahap ini ke bagian tubuh  
selanjutnya hingga terakhir. 
g. Chapter 7: Leaving each moment as it is 
Ketika kamu sedang stress atau mengalami masalah, kamu akan 
menghabiskan waktumu untuk memikirkan sesuatu yang 
mengkhawatirkan, entah itu yang ada di masa lalu atau di masa depan. 
Kamu akan mengalami perdebatan tentang apa yang harus dan tidak harus 
kamu lakuka. Pada bab ini kamu akan berlatih untuk menjinakkan pikiran-
pikiran negatif yang ada di otakmu dan mengubahnya menjadi sesuatu 
yang positif. In this chapter,  you will know what is the benefits of 
Mindfulness. 
Living each moment as if it was the most important in your entire 
life.  
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1. Freeing you from the Past and the Future, cobalah bebaskan dirimu dari 
perasaan khawatir akan masa depan dan lupakan kejadian-kejadian yang 
membuatmu terluka pada masa lalu. Mungkin pengalaman buruk itu masih 
terus tersimpan dan terekam dipikiranmu, namun hal itu hanya membutkan 
semakin terpuruk. Kamu juga tidak perlu terlalu pusing akan masa depan, 
misalnya ‘apakah aku bisa masuk universitas ternama itu?’, ‘akankah aku 
bisa mengerjakan ujian dengan baik?’, selain hal itu hanya akan 
membawamu kepada respon-respon negatif, satu yang bisa kamu lakukan 
adalah melakukan yang terbaik di masa kini.  
 
Remember, you can let go of that stress by breathing mindfully and 
coming back to the present. And back to what you are doing.  
 
2. Freeing you from Judgements, jauhkan dirimu dari penilaian tentang 
dirimu sendiri, misalnya ‘seharusnya aku tidak pernah melakukan itu’, 
atau ‘seandainya aku bisa melakukan itu’, ‘aku terlalu gendut, seharusnya 
aku tidak makan itu’, dan penilian-penilaian lainnya, karena pada intinya 
penilaian itu hanyalah untuk menyalahkan dirimu sendiri.  
 
Juga, jangan lakukan ini pada orang lain. Selain tidak baik untuk mereka, 
juga tidak baik untuk dirimu sendiri. (ingatlah prinsip mindfulness pada 
halaman What is Stress?)  
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Jika kamu sadari dan ingat kembali pada pikiran-pikiranmu seharian ini, 
mungkin kamu akan terkejut dengan betapa seringnya pikiran judgemental 
itu muncul. Having a judgemental thoughts will leads you to a stress.  
 
Dengan menjauhi pikiran judgemental akan memberikan pesan singkat 
kepada otak seperti – it’s okay, there’s no need to fight. Dengan menjauhi 
pikiran judgemental akan menjadikan dirimu lebih peduli akan keadaan 
sekitar dan menghadapi keadaan sulit dengan lebih tenang dan penuh 
kesadaran.  
 
3. This is it.  
Pada poin pertama mengapa kamu harus menjauhkan diri dari masa lalu? 
Karena kamu tidak akan pernah bisa mengubahnya. Kenapa kamu harus 
menjauhkan diri dari masa depan? Karena ia belum ada disini. Sedangkan 
kamu tidak akan pernah bisa menghindari masa kini, jangan jauhkan 
dirimu dari kebahagiaan dan kedamaian yang ada pada masa kini. Itu suatu 
hal yang akan kamu sesali lagi kedepannya.  
Menjauhkan diri dari masa depan bukan berarti kamu tidak boleh 
bermimpi atau merencanakan masa depanmu, lho. Tapi jangan menunggu 
untuk menikmati kehidupanmu pada masa kini. Dan ketika kamu sedang 
merencanakan masa depan, sadarilah kalau kamu sedang merencanakan 
masa depan yang begitu baik. Mindfulness with tell you something great, 
the best way to create a positive future is to take really good care of 
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yourself and the people around you, right here and now. Notice and enjoy 
it, as the way it is.   
 
4. Dealing with Distraction 
Terganggu dari perasaan tidak nyaman seperti khawatir, kesepian, atau 
kesedihan adalah human nature. Dan pada zaman sekarang untuk 
mengalihkan diri dari perasaan itu remaja memilih untuk bersenang-
senang dengan smartphone, internet, social media, dan online games. 
Memang hal-hal tersebut sangat menarik dan tidak bisa dipungkiri 
memang banyak manfaatnya. Namun, sadarkan kamu bahwa hal-hal itu 
telah membuatmu jauh dari masa kini, dari kehidupanmu yang sebenarnya.  
 
Dengan mindfulness, kamu bisa mengalihkan dirimu dengan hal 
yang sederhana, simply just being in the present, with loving-kindness, 
self-compassion, dan gratitude.  
 
5. The feeling of Gratitude 
Mindfulness akan membantumu lebih menikmati hidup yang sebenarnya. 
Sesuatu yang baik akan terasa sempurna, sesuatu yang tidak baik juga 
akan terasa sempurna, karena kamu sudah lebih bisa memahami dirimu 
sendiri. Dengan berlatih mindfulness tanpa kamu sadari kamu lebih bisa 
menerima apapun yang akan terjadi pada hidupmu, baik ataupun buruk, 
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you are ready for it! Being grateful is an easy thing to do when you 
practice mindfulness.  
 
6. Enjoying the Little Things 
Ketika kamu melihat dan merasakan momen lebih dekat, kamu akan mulai 
menyadari dan merasakan bahwa hal-hal kecil ternyata juga bisa sangat 
menakjudbkan. Mungkin dari secangkir teh di pagi hari, atau mungkin 
senyuman sahabat yang sangat menghangatkan, juga langit yang begitu 
biru.  You just have to be present and recognize them!  
 
2. Part 2, Handling Stressful Situation with Mindfulness 
Stress sering membawamu kepada ketakutan, kecemasan, kemarahan, dan emosi 
negatif lainnya. Emosi-emosi itu akan terus berkembang sehingga hidup dengan 
kondisi seperti itu akan menyebabkanmu melakukan hal negatif yang justru akan 
menyakiti dirimu sendiri bahkan orang lain. Dengan mindfulness kamu bisa 
merangkul emosi-emosi yang negatif itu. Kamu tidak lagi takut dengan emosi 
negatif, karena kamu akan tahu bahwa kamu memiliki power untuk mengatasinya. 
You’ll be free!  
Pada bagian 2 dari konten isi terdapat 3 chapter didalamnya, yaitu: 
 a. Chapter 1: Handling difficult situation 
Stress? It’s like trying to fight the waves in the ocean. You can’t stop the waves, 
but you can learn to surf! Ketika kamu sedang merasakan ketakutan, marah, 
kecemasan, atau emosi negatif lainnya, itu merupakan sinyal yang dikirimkan 
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dirimu ketika sedang stress. Dan ketika sedang merasakan hal-hal itu, kita sering 
kali berpikir bahwa: Dont just sit there, do something! Padahal pikiran tersebutlah 
yang membawa kita kepada hal negatif. Dalam mindfulness, justru hal yang 
dianjurkan adalah: Don’t just do something, sit there! Hentikanlah apapun yang 
ingin kamu katakan atau lakukan, shift out the autopilot, melainkan kendalikan 
dirimu, sadari emosi yang sedang kamu rasakan: oh aku sedang marah. Kamu 
akan mampu mengatasi masalah dengan lebih bijak.   
TRY THIS! Avoid difficult Situation 
Ketika emosi negatif tumbuh, lakukan step-step ini: 
1. Stop and Breathe 
Berhentilah sejenak dari apapun yang sedang kamu lakukan. 
2. Notice 
Sadari dan rasakan emosi yang sedang meliputi dirimu, tenangkan diri. 
3. THINK 
Sekarang waktunya berpikir bagaimana caramu untuk mengatasinya. 
4. ACT 
Atasilah dengan bijak. 
5. Simply breathe, smile, and say.. NOW I KNOW WHAT I'M GONNA DO. 
 
b. Chapter 2: Handling School Stress 
Apakah sekolah membuatmu stress? Apakah kamu merasakan banyak tekanan 
dari guru, keluarga, atau bahkan dirimu sendiri? If so, you already have the tool 
you need!  
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LATIHAN MINDFULNESS DI SEKOLAH? WHY NOT? 
Kamu bisa latihan mindfulness sepanjang harimu di sekolah, lho! 
Mungkin akan terlihat aneh, but pssstt you can always pretend not doing it. Jika 
kamu mengikuti buku ini sejak awal, beberapa latihan mindfulness di sekolah 
sudah ada yang dijabarkan pada chapter 1, lho! Misalnya, walking meditation dan 
latihan beginner’s mind. But, let’s practice more! 
EXAM STRESS 
‘Kamu sedang mengerjakan ujian, lalu tiba-tiba kamu panik karena kamu lupa dan 
tidak bisa mengerjakan ujianmu’ Ketika hal itu terjadi, akan banyak pikiran-
pikiran yang muncul pada dirimu, misalnya: “duh, aku pasti akan gagal pada ujian 
ini!”, atau “nanti mama pasti marah padaku!”, lalu emosi negatif akan 
menyeliputimu sepanjang hari, seperti takut, cemas, dan marah pada diri sendiri. 
Jangan biarkan hal itu terjadi! 
TRY THIS!  
Ketika emosi negatif tumbuh, lakukan step-step ini: 
1. Stop. Taruh sejenak alat tulismu dan duduklah dengan nyaman.  
2. Breathe. Fokus dan perhatikan nafasmu. Simply go to the present moment! 
3. Notice. Sadari dan rasakan emosi yang sedang meliputi dirimu, tenangkan diri. 
4. Think. Sekarang waktunya berpikir bagaimana caramu untuk mengatasinya.  
5. Act. Atasilah dengan bijak.  
Setelah melakukan ini, kamu akan lebih tenang, mungkin hal ini tidak akan 
membuatmu jadi bisa mengerjakan ujianmu, namun hal ini bisa merubah caramu 
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berpikir bahwa orangtuamu tidak akan memarahimu jika kamu berjanji untuk 
belajar lebih baik kedepannya. Bring the positiveness! 
 
ISTIRAHAT / BREAK 
Kamu tentunya akan mendapatkan istirahat beberapa kali dalam satu hari sekolah, 
entah itu 10 menit, 15 menit, atau 30 menit kamu tetap bisa gunakan 1/3 dari 
waktu istirahat untuk latihan mindfulness, lho. Rasa pegal, capek, dan lain-lain 
pasti kamu rasakan. How about doing a body scanning? Melakukan Body 
Scanning seperti yang sudah dijabarkan pada PART 1 dapat membantumu lebih 
memahami kondisi tubuh dan membantu tubuh lebih rileks. Body Scanning di 
sekolah would be simpler and shorter! 
 
BODY SCANNING AT SCHOOL  
TRY THIS! Body Scanning @School 
Ketika emosi negatif tumbuh, lakukan step-step ini: 
1. Stop. Duduklah dengan tenang di kursi. Kaki dibawah, tangan di pangkuan. 
Atau jika memungkinkan duduk bersila.   
2. Breathe. Masuklah pada masa kini dengan fokus pada nafas masuk dan nafas 
kelaur.  
3. Notice. Mulailah sadari dan perhatikan setiap bagian tubuhmu dari bawah 
hingga atas. Kaki, tangan, bagian perut, dada, bahu, punggung, wajah, dan kepala. 
Sadari dan rasakan sensasi yang dapat kamu rasakan pada bagian tubuhmu, pegal, 
sakit, keram, dingin, hangat, apapun.  
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4. Get Ready. Sadari dan katakan pada tubuh anda bahwa kamu dan tubuhmu 
akan kembali beraktifitas.  
Dengan melakukan Body Scanning, tubuhmu akan lebih siap dalam 
mengatasi aktivitas selanjutnya.  
 
LUNCH’S BREAK 
Makan siang adalah istirahat yang kamu tunggu-tunggu, bukan? Tentu saja pada 
saat-saat ini kamu sudah merasa kelaparan, otak dan tubuhmu telah kamu gunakan 
untuk beraktivitas dan berpikir, tentu saja memerlukan asupan makanan. Latihan 
Mindfulness yang dapat kamu lakukan adalah Mindful Eating, ajaklah teman-
temanmu untuk makan dengan mindful bersama, that would be fun!  
TRY THIS! Mindful Eating 
1. Breathe 
Fokus dan perhatikan nafasmu. Simply go to the present moment dengan 
memperhatikan nafas sebanyak 3x. 
2. GRATEFUL 
Simply being grateful for the food dan juga atas kesempatan untuk makan. 
3; EAT AND NOTICE 
Kunyah sebanyak 20-30 kali. Sadari rasa dan tekstur pada makanan.  
 
BELL’S OF MINDFULNESS AT SCHOOL 
Di sekolah tentunya kamu pasti bisa mendengar bel. Entah itu, bel masuk kelas, 
bel pergantian kelas, dan bel istirahat. Bagaimana dengen membuat suara-suara 
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bel itu sebagai tanda dan panggilan untuk kamu sejenak berhenti dan kembali 
kepada present moment. Okay? Deal!  
TRY THIS! Mindfulness Bell 
This is how it works.  
Ketika bel berbunyi 
1. Stop. Apapun yang sedang kamu lakukan, entah itu menulis, mengobrol, 
cobalah untuk berhenti sejenak.  
2. Breathe. Fokus lah pada nafas masuk dan nafas keluar untuk masuk ke present 
moment.  
3. Notice. Sadarilah apa yang sedang kamu rasakan dan lihatlah apa yang sedang 
terjadi disekitarmu.  
4. Get Ready. Dan ketika kamu sudah kembali siap, lanjutkan yang sedang kamu 
lakukan dengan mindful.  
Dengan melakukan ini secara rutin, you’ll know how it works in you!  
 
MISTAKES FOR GOOD 
Sebagai remaja dan murid, kamu mungkin merasakan tekanan dari orang tua, 
guru, pelatih, dan lain-lain. Mereka mungkin memintamu untuk sempurna dalam 
segala hal, kamu bahkan tidak boleh melakukan kesalahan sedikitpun. But, it’s 
imposible to never make mistakes, and it is impossible to be good at everything, 
right? Ketika kamu merasa bahwa kamu tidak boleh salah sedikitpun, kamu mulai 
ragu dengan dirimu sendiri dan tidak mau mencoba hal-hal baru yang ada 
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didepanmu, dan kamu menjadi seseorang yang sangat perfeksionis, ambisius, dan 
tidak mau kalah.   
Mindfulness akan membawamu pada paham yang baru, it’s good to make 
a mistakes sometime. It really is. Dari sebuah kesalahan kamu dapat mempelajari 
sesuatu yang baru, kamu bisa lebih memaafkan dirimu dan mengerti dirimu lebih 
baik, bahkan kesalahan dapat membantumu untuk lebih kreatif dan lebih produktif 
loh! You’ll figure out things you never would learn.  
 
HANDLING PERFECTIONISM WITH MINDFULNESS 
Ketika kamu sedang panik, takut melakukan kesalahan, tanpa kamu sadari kamu 
sedang membiarkan sifat perkesionismu keluar, kamu mungkin mengeluarkan 
kata-kata seperti: “ternyata aku bodoh”, “what if i make mistakes?”, dan lain-lain.  
 
TRY THIS! Mindful Eating 
Ketika sifat perfeksionismu keluar.  
1. Notice. Sadarilah dan sambutlah sifat perfeksionis itu. You dont need to fight it.  
2. Breathe. Fokuskan dirimu pada nafas masuk dan nafas keluar, simple be in the 
present moment. Dan katakan.. aku menyadari sifat perfeksionisku.   
3. Embrace. Biarkan sifat perfeksionis dalam dirimu, justru kamu harus 
mengenalnya dan mencoba mengertinya.   
4. Get ready. Sekarang keadaanmu lebih stabil, get ready!  
 
BROKEN RELATIONSHIP 
xlv 
 
Sahabatmu tiba-tiba menjauhimu dengan alasan yang tidak dapat kamu pahami. 
Oh well, kita semua pasti pernah setidaknya musuhan sekali-duakali dengan 
sahabat kita, itu sih hal biasa, nanti juga baikan lagi, kan?  
Namun, stress yang dirasakan ketika sedang bermasalah dengan orang 
terdekat bisa sangat membebankan lho! Terutama kamu sebagai remaja, sahabat 
adalah orang yang setiap hari, setiap saat, setiap detik akan bersamamu. Apalagi 
di sekolah. Kalian tidak bisa terpisahkan!  
Ketika kamu sedang ada masalah dengan sahabatmu di sekolah, do 
mindfulness! With loving-kindess and compassion yang sudah dijabarkan pada 
halaman....  
 
TRY THIS! Handling Broken Relationship 
1. Notice. Sadarilah emosi yang sedang kamu rasakan. Sedih. Takut kehilangan..  
2. Breathe. Fokus dan perhatikan nafasmu. Simply go to the present moment! 
Dengan memperhatikan nafas sebanyak 3x.  
3. Loving-Kindness. Duduk, dekatilah sahabatmu dan lakukan teknik Loving-
Kindness kepadanya, seperti: tersenyum, merangkulnya, memeluknya, dan 
mengatakan hal yang baik kepadanya.  
4. Compassion. Katakan permintaan maaf dan katakan bahwa anda bersyukur 
memiliki sahabat sepertinya. Katakan hal yang kamu harapkan terjadi padanya, 
seperti “Semoga kamu bahagia”, “Semoga kita bahagia”.  
 
Setelah melakukan hal ini, rasakan dan sadari yang terjadi dalam dirimu.  
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CONFLICT WITH OTHER TEENS 
Konflik dengan teman di sekolah, seperti argumen, debat, berantem, atau bullying 
bisa menjadi penyebab besar dari stress di sekolah, betul? Emosi yang disebabkan 
pun beragam dan banyak sekali, dari takut, cemas, marah, and mostly negative. 
Ketika kamu tidak tahu bagaimana cara mengatasinya bisa, hal tersebut akan 
menjadi sangat fatal untukmu.   
Mindfulness is the answer. Latihan mindfulness bisa membantumu dalam 
mengatasi situasi ini. Bukan lagi reaksi negatif yang akan kamu lakukan 
melainkan reaksi positif yang bahkan membuatmu tidak percaya kalau kamu 
dapat melakukannya. You can take care of your own emotions! This way, its 
better for you and those around you.  
TRY THIS! Mindful Communication 
Ketika kamu sedang beragumen dengan negatif energi disekitarmu.  
1. Stop. Berhentilah berbicara sejenak.  
2. Breathe. Fokuskan dirimu pada nafas masuk dan nafas keluar. Simply be in the 
present moment.  
3. Notice. Sadarilah bahwa kamu sedang diliputi energi negatif. Sadari dan 
keluarkan energi positif yang ada didalam dirimu.  
4. Get Ready. Saat ini, kamu akan tahu apa yang harus dan tidak harus kamu 
katakan saat mengatasi kesulitan dan mengurangi energi negatif.  
 
c. Chapter 3: Mindful peacemaking at Home 
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Salah satu penyebab stress pada remaja selain sekolah adalah berasal dari 
ketidaknyaman yang ada pada keluarganya. Mungkin kamu sulit mengungkapkan 
perasaanmu kepada orang tua karena mereka terlalu galak, mungkin kamu sering 
bertengkar dengan saudara-saudaramu, mungkin kamu merasa kamu tidak 
disayang dan orang tuamu lebih memanjakan adikmu, ketika komunikasi tidak 
berjalan dengan baik, everyone at home is unhappy.  
 
Ketika kamu katihan Mindfulness dengan Compassion akan membawa banyak 
manfaat, seperti healing, peace, dan transformation. Manfaatnya tidak hanya 
untuk dirimu sendiri lho, everyone in you family will feel the benefit. 
 
TAKING CARE OF YOURSELF FIRST 
Dalam mindfulness kita harus mengetahui batasan yang kita miliki. Artinya, kita 
tahu kapan kita harus mengatakan ‘tidak’ dan ‘ya’ pada diri sendiri. Hal ini 
dilakukan untuk menghindari hal yang bsia saja kamu lakukan dan justru akan 
memperburuk suasana. In order to do it, you have to take care of yourself first! 
 
AVOIDING ARGUMENT 
Simply pay attention. Jangan pernah kamu keceplosan dalam mengatakan hal 
yang justru malah akan memperkeruh keadaan. Jauhkanlah dirimu dari 
“Autopilot”, kontrol dirimu dengan tehnik Mindfulness. Dengan ini kamu akan 
lebih bijak dalam bereaksi. Kamupun jauh dari keadaan yang semakin buruk. 
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Hargailah siapapun yang ada disekitarmu dan tentunya dirimu sendiri. Bahwa 
kalian sama-sama butuh waktu untuk berbicara. So, avoid the argument. 
 
MINDFUL COMMUNICATION 
Don’t raise your voice.  Jangan hindari amarahmu karena jika kamu menahan 
amarah cukup lama, bisa-bisa kamu malah akan meledak dan mengatakan atau 
melakukan hal yang tidak baik. Justru komunikasikanlah dengan bijak, 
berbicaralah pelan-pelan dengan tehnik Loving-Kindness dan Compassion pada 
latihan Mindfulness. Buatlah proses untuk menyelesaikan masalah tanpa 
komunikasi yang buruk. Ambilah waktu untuk menyatakan perasaanmu, 
kemudian diskusikanlah bagaimana kamu dan keluargamu akan mengatasi 
masalah dengan baik dan bijak. 
 
SWEET REMINDER 
Remember that mindfulness is simple, but it’s not always easy. Remind yourself 
that daily mindfulness practice is like exercising your muscles, the more you go to 
it, the more you’ll get there.  
Mungkin kamu merasa kesulitan untuk tetap latihan mindfulness setiap 
hari. Mungkin kamu bertanya-tanya, kenapa kamu harus tetap melakukan latihan 
ini? What’s the point? Jauhkan ekspektasimu, by simply sticking with it, and 
staying curious, you might discover new and surprising possibilities. 
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